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SICHER DURCH DIE HITZEWELLE

Dehydrierung

Was ist das? Der Korper verliert mehr Fliissigkeit, als er aufnimmt.

Woran merkst du es?

Kopfschmerzen, Schwindel oder
Benommenheitsgefihl

Trockener Mund
Wenig oder dunkler Urin

Muskelkrampfe

Was hilft?

Finger weg von Alkohol -

e : |
Reichlictivyasseririnken: das trocknet zuséatzlich aus.
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SICHER DURCH DIE HITZEWELLE

Sonnenbrand

Was ist das? Die Haut ist zu lange der Sonne ausgesetzt und wird geschddigt.

Woran merkst du es?

— Die Haut ist rot, hei3 und tut weh.

Spater kdnnen Blasen entstehen.

Beschwerden kommen manchmal
erst Stunden spéater.

Was hilft?

: 4 Die Haut mit kiihlem
Raus aus der Sonne A Wasser oder einem
und viel trinken! kalten Umschlag

: beruhigen.

: Bei starker Blasen-
After-Sun-Lotion kann bildung oder Haut-

die Haut entspannen. schaden: lieber zum
' Arzt gehen.
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SICHER DURCH DIE HITZEWELLE

Hitzeerschopfung

Was ist das? Der Korper verliert zu viel Wasser und Salz. Eine Hitzeerschopfung
entsteht in der Regel, wenn bei groferer Hitze oft in Kombination mit korper-
licher Anstrengung unzureichend Fliissigkeit aufgenommen wird.

Woran merkst du es?

— UbermaBiger Durst

Schwindel, Kopfschmerzen
Ubelkeit

Schwitzen; Haut fuhlt sich kihl an
Temperatur leicht erhéht

Muskelschmerzen

Was hilft?

Ab in den Schatten

oder einen kuhlen 3 :
Raum. : Wasser trinken —

. Flussigkeit auffillen.
Hinlegen oder

bequem hinsetzen

Auch wenn die
Beschwerden nach-
lassen: moglichst
arztlich abklaren
lassen.

Wenn es schlimmer
wird, Notruf wahlen!
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SICHER DURCH DIE HITZEWELLE

Hitzschlag AN

Lebensgefahr!

Was ist das? Der Korper iiberhitzt und kann sich nicht mehr selbst abkiihlen.

Woran merkst du es?

—| Starke, pulsierende Kopfschmerzen

Die Beschwerden nehmen schnell zu,
die Person kann bewusstlos werden.

Die Haut ist hei8 und trocken, der
Puls geht schnell.

Koérpertemperatur Gber 40 °C

Was hilft?

Bei Bewusstlosig-
keit Atmung kont-
rollieren. Atmet die
Peson: in die Seiten-
lage bringen. Notruf
112 tatigen!

Die Person sofort
an einen kihlen Ort
bringen und ihren
Oberkorper hoch-

Wasser oder auch Getranke wie Fruchtsaftschorle oder Friichtetees zum Trinken
anbieten - aber nur wenn die betroffene Person bei vollem Bewusstsein ist
Bewusstsein und Atmung bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes kontrollieren
Kihlen des Kdrpers mit feuchten Tuichern, besonders im Bereich von Kopf und
Nacken. Kein Eis direkt auf den Kérper geben.
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